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MESSAGE FROM THE HIGH COMMISSIONER ...  

 
  

High Commission of India has decided to a publish health guide for Indian 
community members to take necessary precautions to avoid major health 
issues.  
 
 This publication covers topics such as general healthcare, heart care, 
kidney care, liver and digestive care, diabetes management, gynaecology care, 
and dental care.  
 
 I wish to acknowledge the contributions of Dato Paduka Dr 
Thirunavukkarasu Ganesan, Director of Cardiology, Gleneagles JPMC; Dr Lydia 
Suguna Chitra Karat, Consultant Obstetrician and Gynaecologist JPMC; Dr Amrut 
Krishnananda Rao, Consultant Anaesthesiologist JPMC and Dr Dharma Sindhu 
Rai, Consultant Prosthodontist JPMC.  
 
 For the convenience of Indian community members from different states, 
this publication is prepared in English, Hindi, Tamil, Malayalam, Kannada and 
Telugu languages.  
 
 I hope the Indian community members find this basic health guide useful 
to maintain good health.  
 
 Health is wealth; health is happiness.  
 
 Thank you!  

(Shri Ramu Abbagani ) 
High Commissioner  
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TAKING CARE OF YOUR HEALTH 

Taking care of your health is important for staying well and helping prevent illness. Healthy 

daily habits, regular check-ups, and getting medical advice when needed can improve your 

quality of life and lower the risk of serious health problems. 

 

HEALTH TIPS, PREVENTION & CARE 

General Health Care 

Healthy Daily Habits 

• Eat a healthy, balanced diet with plenty of fruits, vegetables, whole grains, and protein. 

• Be physically active regularly, such as walking for 30 minutes each day. 

• Get enough sleep 7-8 hours per day 

• Drink at least 8 glasses of water per day 

• Find healthy ways to manage stress. 

• Do not smoke, and avoid drinking too much alcohol. 
 

Prevention is better than cure 

• Have regular health check-ups so problems can be found early, treated easily to avoid 

complications 

Heart Care 

Heart-Healthy Practices 

• Eat a healthy diet that is low in salt, sugar, and unhealthy fats. 

• Stay physically active on a regular basis. 

• Keep a healthy weight. 

• Avoid all tobacco products. 
 

Warning Signs Requiring Medical Attention 

• Chest pain 

• Shortness of breath 

• Feeling your heart racing, pounding, or skipping beats (palpitations) with minimal exertion 

• Unusual tiredness 

Kidney Care 

Protecting Kidney Health 

• Drink enough water every day. 

• Keep blood pressure and diabetes under good control by taking regular medications. 
• Avoid using pain medicines unless needed. 
• Have regular health checks, especially if you have diabetes, high blood pressure, or a family 

history of kidney disease. 
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Symptoms to Watch For 

• Swelling in the feet 

• Passing less urine than usual 

• Ongoing tirednes 

• Frequent or unusual headaches 

Liver & Digestive Health (GIT Care) 

Healthy Habits 

• Eat healthy, nutritious foods. 

• Maintain a healthy weight. 

• Limit alcohol use. 

• Practice safe food handling and good food hygiene. 

 

Symptoms That Should Not Be Ignored 

• Constipation 

• Heartburn or acidity 

• Bloating 

• Nausea or vomiting 

• Stomach or abdominal pain 

• Yellowing of the eyes or skin (jaundice) 

• Blood in the stool 

 

Prevention 

• Get medical advice early so small problems do not become serious illnesses. 

Diabetes Management 

Managing Blood Sugar Effectively 

• Eat frequent small healthy meals. 

• Stay physically active. 

• Maintain a healthy weight. 

• Take your medicines exactly as prescribed. 

• Check your blood sugar regularly. 

 

Preventing Complications 

• Take special care of your feet. 

• Have regular eye exams. 

• Attend routine medical appointments. 

 

Why It Matters 

• Good diabetes control can help prevent problems affecting the eyes, kidneys, heart, and nerves. 
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Dental Care 

Daily Oral Health Practices 

• Brush your teeth twice a day with fluoride toothpaste. 

• Clean between your teeth with floss or interdental brushes. 

• Limit sugary foods and drinks. 
 

Regular Care 

• Have regular dental check-ups so dental problems can be found and treated early. 
 

Symptoms Requiring Dental Evaluation 

• Tooth pain 

• Bleeding gums 

• Ongoing bad breath 

• Loose teeth 

• Mouth ulcers that do not heal 

Gynaecology Care 

Maintaining Women’s Health 

• Attend regular gynaecology check-ups. 

• Complete all recommended screening tests 

• HPV vaccine for all children above 9 years till 45 years of age. 

• Practice good menstrual hygiene. 

• Eat a healthy, nutritious diet. 

• Exercise regularly. 
 

When to Seek Medical Advice 

• Changes or irregularities in your menstrual periods 

• Concerns about reproductive health 
 

Symptoms That Require Assessment 

• Abnormal bleeding 

• Ongoing pelvic pain 

• Unusual vaginal discharge 

• Breast lumps 

• Changes in menstrual patterns 

Key Takeaways 
• Preventing illness is better than treating it. 

• Small healthy habits today can help prevent major health problems in the future. 
• Regular medical and dental check-ups are important. 
• Healthy lifestyle choices support long-term health and well-being. 
• Getting symptoms checked early can help you stay healthier and feel better. 
• It is important to have personal or family health insurance for financial protection and access to 

quality healthcare. 
• Always take travel insurance to safeguard against unexpected medical emergencies while 

travelling. 
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Easy Tip – Ideal Weight 

Simple Formula for Ideal Weight Calculation: 

• Height in cm minus 100 equals ideal weight in kg. 

Example: If your height is 170 cm, your ideal weight is 170 minus 100 which equals 70 kg. 

Footnote 

Please take personal or family health insurance. Always take travel insurance. 

Contributed by 

Dato Dr. Ganesan 

Dr. Chitra Karat 

Dr. Amrut Rao 

Dr. Dharma Rai 
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अपनी सेहत का ध्यान रखें 
 

स्वस्थ रहने और बीमाररय ों से बचाव के लिए अपनी सेहत का ध्यान रखना अत्योंत आवश्यक है। लनयलमत 

स्वस्थ आदतें अपनाने, समय-समय पर स्वास्थ्य जाोंच कराने तथा आवश्यकता पड़ने पर लचलकत्सकीय सिाह 

िेने से जीवन की गुणवत्ता बेहतर ह  सकती है और गोंभीर स्वास्थ्य समस्याओों का ज खखम कम ह  जाता है। 

 

स्वास्थ्य संबंधी सुझाव, बचाव एवं देखभाल 
 

सामान्य स्वास्थ्य देखभाल 
 

दैननक स्वस्थ आदतें 

* सोंतुलित एवों पौलिक आहार िें, लजसमें पयााप्त मात्रा में फि, सखियााँ, साबुत अनाज तथा प्र टीन शालमि 

ह ों। 

* लनयलमत रूप से शारीररक गलतलवलियााँ करें , जैसे प्रलतलदन कम से कम 30 लमनट पैदि चिना। 

* प्रलतलदन 7–8 घोंटे की पयााप्त नी ोंद िें। 

* प्रलतलदन कम से कम 8 लगिास पानी लपएाँ । 

* तनाव क  लनयोंलत्रत करने के लिए स्वस्थ उपाय अपनाएाँ । 

* िूम्रपान न करें  तथा अत्यलिक शराब के सेवन से बचें। 

 

इलाज से बेहतर है बचाव 

* लनयलमत स्वास्थ्य जाोंच कराएाँ , लजससे सोंभालवत समस्याओों का प्रारखिक चरण में पता चि सके और 

जलटिताओों से  बचने के  लिए उनका समय पर उपचार लकया जा सके । 

 

हृदय की देखभाल 
 

हृदय को स्वस्थ रखने की आदतें 

* ऐसा पौलिक भ जन करें  लजसमें नमक, चीनी और अस्वास्थ्यकर वसा कम ह । 

* लनयलमत शारीररक गलतलवलियााँ करें। 

* स्वस्थ वजन बनाए रखें। 

* सभी प्रकार के तोंबाकू उत्पाद ों से दूर रहें। 

 

ऐसे चेतावनी संकेत नजनके नलए नचनकत्सकीय सहायता आवश्यक है 

* सीने में ददा  

* सााँस िेने में कलिनाई 

* थ डे़ से श्रम पर हृदय की िड़कन तेज़ ह ना, अलनयलमत ह ना या िड़कन का अनुभव ह ना (पैखिटेशन) 

* असामान्य थकान 
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गुदों (नकडनी) की देखभाल 
 

नकडनी को स्वस्थ रखने के उपाय 

* प्रलतलदन पयााप्त मात्रा में पानी लपएाँ । 

* उच्च रक्तचाप और मिुमेह क  लनयलमत दवाओों के माध्यम से लनयोंलत्रत रखें। 

* आवश्यकता न ह ने पर ददा  लनवारक दवाओों का सेवन न करें। 

* लनयलमत स्वास्थ्य जाोंच कराएाँ , लवशेष रूप से यलद आपक  मिुमेह, उच्च रक्तचाप या लकडनी र ग का 

पाररवाररक इलतहास ह । 
 

इन लक्षणो ंपर ध्यान दें 

* पैर ों में सूजन 

* सामान्य से कम मूत्र आना 

* िगातार थकान 

* बार-बार ह ने वािा या असामान्य लसरददा  

 

यकृत एवं पाचन तंत्र की देखभाल 
 

स्वस्थ आदतें 

* सोंतुलित एवों पौलिक भ जन करें। 

* स्वस्थ वजन बनाए रखें। 

* शराब का सेवन सीलमत करें। 

* भ जन क  सुरलित ढोंग से तैयार करें  तथा स्वच्छता का लवशेष ध्यान रखें। 
 

ऐसे लक्षण नजन्हें नज़रअंदाज़ नही ंकरना चानहए 

* कब्ज़ 

* सीने में जिन या अम्लता (एलसलडटी) 

* पेट फूिना 

* मतिी या उल्टी 

* पेट या उदर में ददा  

* आाँख ों या त्वचा का पीिा पड़ना (पीलिया) 

* मि में रक्त आना 
 

बचाव 

* छ टी स्वास्थ्य समस्याएाँ  गोंभीर बीमारी का रूप न िें, इसके लिए समय रहते लचलकत्सकीय सिाह िें। 

 

मधुमेह प्रबंधन 
 

रक्त शकक रा (ब्लड शुगर) का प्रभावी प्रबंधन 

* लदन में कई बार थ ड़ी मात्रा में स्वस्थ एवों पौलिक भ जन करें। 

* शारीररक रूप से सलिय रहें। 

* स्वस्थ वजन बनाए रखें। 

* अपनी दवाइयााँ िीक उसी प्रकार िें, जैसा उन्हें लनिााररत लकया गया है। 

* लनयलमत रूप से रक्त शका रा की जााँच करें। 
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जनिलताओ ंसे बचाव 

* अपने पैर ों की लवशेष देखभाि करें। 

* लनयलमत नेत्र परीिण कराएाँ । 

* लनयलमत लचलकत्सकीय परामशा िें। 

 

यह क्ो ंआवश्यक है? 

* मिुमेह क  लनयोंलत्रत रखने से आाँख ों, लकडनी, हृदय तथा तोंलत्रकाओों क  प्रभालवत करने वािी जलटिताओों 

से बचाव में सहायता लमिती है। 

 

दंत देखभाल 
 

दैननक मौखखक स्वास्थ्य अभ्यास 

* लदन में द  बार फ्ल राइड युक्त टूथपेस्ट से दााँत साफ करें। 

* दााँत ों के बीच फ्लॉस या इोंटरडेंटि ब्रश से सफाई करें । 

* मीिे खाद्य पदाथों एवों पेय ों का सेवन सीलमत करें। 

 

ननयनमत देखभाल 

* लनयलमत दोंत परीिण कराएाँ , तालक समस्याओों का समय रहते पता िगाकर उपचार लकया जा सके। 

 

ऐसे लक्षण नजनके नलए दंत परीक्षण आवश्यक है 

* दााँत में ददा  

* मसूड़ ों से रक्तस्राव 

* सााँस ों की िगातार दुगंि 

* दााँत ों का लहिना 

* मुाँह के ऐसे छािे ज  िोंबे समय तक िीक न ह ों 

 

 

स्त्री रोग (गायनेकोलॉजी) देखभाल 
 

मनहलाओ ंके स्वास्थ्य की सुरक्षा 

* लनयलमत स्त्री र ग लवशेषज्ञ से परामशा एवों जाोंच कराएाँ । 

* सभी आवश्यक स्क्रीलनोंग परीिण समय पर कराएाँ । 

* 9 से 45 वषा की आयु के व्यखक्तय ों के लिए एचपीवी (HPV) टीकाकरण। 

* मालसक िमा के दौरान उलचत स्वच्छता बनाए रखें। 

* सोंतुलित एवों पौलिक भ जन करें। 

* लनयलमत व्यायाम करें। 

 

नचनकत्सकीय सलाह कब लें 

* मालसक िमा में अलनयलमतता या बदिाव 

* प्रजनन स्वास्थ्य से सोंबोंलित क ई लचोंता 
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ऐसे लक्षण नजनकी जांच आवश्यक है 

* असामान्य रक्तस्राव 

* िगातार श्र लण (पेखिक) ददा  

* असामान्य य लन स्राव 

* स्तन में गाोंि 

* मालसक िमा के पैटना में बदिाव 

 

महत्वपूणक बातें 

* बीमारी का उपचार करने से बेहतर है उसका समय रहते बचाव करना। 

* आज अपनाई गई छ टी-छ टी स्वस्थ आदतें भलवष्य में गोंभीर स्वास्थ्य समस्याओों क  र क सकती हैं। 

* लनयलमत लचलकत्सकीय एवों दोंत परीिण अत्योंत आवश्यक हैं। 

* स्वस्थ जीवनशैिी िोंबे समय तक अचे्छ स्वास्थ्य और तोंदुरुस्ती बनाए रखने में सहायक ह ती है। 

* ििण ों की प्रारखिक जाोंच आपक  स्वस्थ रखने और बेहतर महसूस करने में मदद करती है। 

* लवत्तीय सुरिा एवों गुणवत्तापूणा स्वास्थ्य सेवाओों के लिए व्यखक्तगत अथवा पाररवाररक स्वास्थ्य बीमा अवश्य 

िें। 

* यात्रा के दौरान सोंभालवत लचलकत्सकीय आपात खस्थलतय ों से बचाव के लिए सदैव यात्रा बीमा (टर ैवि 

इोंश्य रेंस) िें। 

 

आसान सुझाव – आदशक वजन 
 

आदशक वजन ज्ञात करने का एक सरल सूत्र: 

ऊाँ चाई (सेंटीमीटर में) – 100 = आदशा वजन (लकि ग्राम में) 

उदाहरण: यलद आपकी ऊाँ चाई 170 सेंटीमीटर है, त  आपका आदशा वजन: 170 – 100 = 70 लकि ग्राम 

 

फुिनोि 

* कृपया व्यखक्तगत या पाररवाररक स्वास्थ्य बीमा अवश्य िें। 

* यात्रा के समय सदैव यात्रा बीमा (टर ैवि इोंश्य रेंस) करवाएाँ । 

 

योगदानकताक 

* दात  डॉ. गणेशन 

* डॉ. लचत्रा करात 

* डॉ. अमृत राव 

* डॉ. िमा राय 
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உங்கள் ஆர ோக்கியத்ததப் ரபணுவதற்கோன வழி 

முதறகள் 
 

நலமாக இருப்பதற்கும், நநாய் வராமல் தடுப்பதற்கும் உங்கள் 

ஆநராக்கியத்ததப் நபணுவது முக்கியம். ஆநராக்கியமான தினசரிப் 

பழக்கவழக்கங்கள், வழக்கமான மருத்துவப் பரிநசாததனகள், மற்றும் 

நததவப்படும்நபாது மருத்துவ ஆநலாசதன பபறுதல் ஆகியதவ உங்கள் 

வாழ்க்தகத் தரத்தத நமம்படுத்தி, கடுதமயான உடல்நலப் 

பிரசச்ிதனகதள தவிரத்்து அபாயத்ததக் குதறக்கும். 

 

ஆர ோக்கியத்திற்கோன குறிப்புகள், தடுப்பு மற்றும் ப ோம ிப்பு 
 

பபோதுவோன சுகோதோ ப் ப ோம ிப்பு 
 

ஆர ோக்கியமோன தினச ிப் பழக்கவழக்கங்கள் 

* பழங்கள், காய்கறிகள், முழு தானியங்கள் மற்றும் புரதம் நிதறந்த 

ஆநராக்கியமான, சமசச்ீரான உணதவ உண்ணுங்கள். 

* தினமும் 30 நிமிடங்கள் நடப்பது நபான்ற வழக்கமான உடற்பயிற்சி 

பசயல்பாடுகளில் ஈடுபடுங்கள். 

* ஒரு நாதளக்கு 7-8 மணி நநரம் வதர நபாதுமான தூக்கத்தத 

பபறுங்கள். 

* ஒரு நாதளக்குக் குதறந்தது 8 குவதள தண்ணீர ்குடியுங்கள். 

மன அழுத்தத்ததக் தகயாள ஆநராக்கியமான வழிகதளக் 

கண்டறியுங்கள் 

* புதகப்பிடிக்காதீரக்ள், நமலும் அதிகமாக மது அருந்துவததத் 

தவிரக்்கவும். 

 

 வருமுன் கோப்பரத சிறந்தது 

* பிரசச்தனகதள ஆரம்பத்திநலநய கண்டறிந்து, சிக்கல்கதளத் தவிரக்்க 

மற்றும் எளிதாக சிகிசத்சயளிக்க, வழக்கமான உடல் 

பரிநசாததனகதளச ்பசய்துபகாள்ளுங்கள். 

 

இதயப் ப ோம ிப்பு 
 

இதய ஆர ோக்கித்திற்கோன பழக்க வழக்கங்கள் 

* உப்பு, சரக்்கதர மற்றும் ஆநராக்கியமற்ற பகாழுப்புகள் குதறவாக 

உள்ள ஆநராக்கியமான உணதவ உண்ணுங்கள். 

* பதாடரந்்து உடற்பயிற்சி பசயல்பாடுகளில் ஈடுபடுங்கள். 

* ஆநராக்கியமான உடல் எதடதயப் பராமரிக்கவும். 

* அதனத்து புதகயிதலப் பபாருடக்தளயும் தவிரக்்கவும். 
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மருத்துவக் கவனிப்பு ரததவப்படுவதற்கோன எசச் ிக்தக 

அறிகுறிகள் 

* மாரப்ு வலி 

* மூசச்ுத்திணறல் 

* சிறிதளவு முயற்சி பசய்தாநல இதயம் நவகமாகத ்துடிப்பது, படபடப்பது 

அல்லது  மூசச்ு விடுவது ததடபடுவது (விடட்ு விடட்ு) நபான்ற உணரவ்ு 

* வழக்கத்திற்கு மாறான நசாரவ்ு 

 

சிறுநீ கப் ப ோம ிப்பு 
 

சிறுநீ க ஆர ோக்கியத்ததப் போதுகோத்தல் 

* தினமும் நபாதுமான அளவு தண்ணீர ்குடியுங்கள். 

* வழக்கமான மருந்துகதள எடுத்துக்பகாள்வதன் மூலம் இரத்த அழுத்தம் 

மற்றும் நீரிழிவு நநாதய நல்ல கடட்ுப்பாட்டில் தவத்திருங்கள். 

•அவசியம் நததவப்படும் சமயம் தவிர மற்ற நநரங்களில் வலி 

நிவாரணிகதளப் பயன்படுத்துவததத் தவிரக்்கவும். 

* குறிப்பாக உங்களுக்கு நீரிழிவு நநாய், உயர ்இரத்த அழுத்தம் அல்லது 

குடும்பத்தில் சிறுநீரக நநாய் வரலாறு இருந்தால், வழக்கமான உடல் 

பரிநசாததனகதளச ்பசய்துபகாள்ளுங்கள். 

 

 கவனிக்க ரவண்டிய அறிகுறிகள் 

* பாதங்களில் வீக்கம் 

* வழக்கதத்த விட குதறவாக சிறுநீர ்கழித்தல் 

* பதாடரச்ச்ியான நசாரவ்ு 

* அடிக்கடி அல்லது வழக்கத்திற்கு மாறான ததலவலி 

 

கல்லீ ல் மற்றும் பச ிமோன ஆர ோக்கியம் (இத ப்தப குடல் 

ப ோம ிப்பு) 
 

ஆர ோக்கியமோன பழக்கவழக்கங்கள் 

* ஆநராக்கியமான, சத்தான உணவுகதள உண்ணுங்கள். 

* ஆநராக்கியமான எதடதயப் பராமரிக்கவும். 

* மது அருந்துவததக் குதறக்கவும். 

* உணதவப் பாதுகாப்பாகக் தகயாளுதல் மற்றும் நல்ல உணவு 

சுகாதாரத்ததப் பின்பற்றவும். 
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கவனிக்கப் பட ரவண்டிய அறிகுறிகள் 

* மலசச்ிக்கல் 

* பநஞ்பசரிசச்ல் அல்லது அமிலத்தன்தம 

* வயிறு உப்புசம் 

* குமட்டல் அல்லது வாந்தி 

* வயிறு அல்லது அடிவயிற்று வலி 

* கண்கள் அல்லது நதால் மஞ்சள் நிறமதடதல் (மஞ்சள் காமாதல) 

* மலத்தில் இரத்தம் 
 

தடுப்பு 

* சிறிய பிரசச்தனகள் தீவிர நநாய்களாக மாறுவதற்கு முன்நப மருத்துவ 

ஆநலாசதனதயப் பபறுங்கள். 
 

நீ ிழிவு ரமலோண்தம 
 

இ த்த ச க்்கத தய திறம்பட நி ்வகித்தல் 

* அடிக்கடி சிறிய ஆநராக்கியமான உணவுகதள உண்ணுங்கள். 

* உடல் ரீதியாக சுறுசுறுப்பாக இருங்கள். 

* ஆநராக்கியமான எதடதயப் பராமரிக்கவும். 

 • உங்கள் மருந்துகதள மருத்துவர ்பரிந்துதரத்தபடி சரியாக 

எடுத்துக்பகாள்ளுங்கள். 

* உங்கள் இரத்தச ்சரக்்கதர அளதவத் தவறாமல் சரிபாரக்்கவும். 
 

சிக்கல்கதளத் தடுத்தல் 

* உங்கள் பாதங்கதளச ்சிறப்பாகப் பராமரிக்கவும். 

* தவறாமல் கண் பரிநசாததன பசய்துபகாள்ளுங்கள். 

* வழக்கமான மருத்துவ சந்திப்புகளுக்குச ்பசல்லுங்கள். 
 

இது ஏன் முக்கியம் 

* நீரிழிவு நநாதய நல்ல முதறயில் கடட்ுப்படுத்துவது, கண்கள், 

சிறுநீரகங்கள், இதயம் மற்றும் நரம்புகதளப் பாதிக்கும் 

பிரசச்தனகதளத் தடுக்க உதவும். 
 

பல் ப ோம ிப்பு 
 

தினச ி வோய்வழி சுகோதோ ப் பழக்கவழக்கங்கள் 

* ஃப்ளூதரடு பற்பதசதயக் பகாண்டு ஒரு நாதளக்கு இரண்டு முதற 

உங்கள் பற்கதளத ்துலக்குங்கள். 

* ஃப்ளாஸ் அல்லது இன்டர ் படன்டல் பிரஷ்கதளக் பகாண்டு உங்கள் 

பற்களுக்கு இதடயில் சுத்தம் பசய்யுங்கள். 

* சரக்்கதர நிதறந்த உணவுகள் மற்றும் பானங்கதளக் குதறத்துக் 

பகாள்ளுங்கள். 
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வழக்கமோன ப ோம ிப்பு 

* பல் பிரசச்தனகதள ஆரம்பத்திநலநய கண்டறிந்து சிகிசத்ச அளிக்க, 

தவறாமல் பல் பரிநசாததனகதளச ்பசய்துபகாள்ளுங்கள். 
 

 பல் ப ிரசோததன ரததவப்படும் அறிகுறிகள் 

* பல் வலி 

* ஈறுகளில் இரத்தக் கசிவு 

* பதாடரச்ச்ியான வாய் துரந்ாற்றம் 

* பற்கள் தளரவ்து 

* ஆறாத வாய் புண்கள் 
 

மகளி ் நலப் ப ோம ிப்பு 
 

பபண்களின் ஆர ோக்கியத்ததப் ரபணுதல் 

* வழக்கமான மகளிர ்நலப் பரிநசாததனகளுக்குச ்பசல்லுங்கள். 

* பரிந்துதரக்கப்பட்ட அதனத்துப் பரிநசாததனகதளயும் பசய்து 

முடிக்கவும். 

* 9 வயதுக்கு நமற்பட்ட மற்றும் 45 வயது வதரயிலான அதனத்துக் 

குழந்ததகளுக்கும் HPV தடுப்பூசி. 

* மாதவிடாய் காலத்தில் நல்ல  சுகாதாரத்ததப் பின்பற்றுங்கள். 

* ஆநராக்கியமான, சத்தான உணதவ உண்ணுங்கள். 

* தவறாமல் உடற்பயிற்சி பசய்யுங்கள். 

 

எப்ரபோது மருத்துவ ஆரலோசதன பபற ரவண்டும் 

* உங்கள் மாதவிடாய் காலங்களில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் அல்லது 

ஒழுங்கின்தமகள் 

* இனப்பபருக்க ஆநராக்கியம் குறித்த கவதலகள் 

 

ப ிரசோததன ரததவப்படும் அறிகுறிகள் 

* அசாதாரண இரதத்ப்நபாக்கு 

* பதாடரச்ச்ியான இடுப்பு வலி 

* வழக்கத்திற்கு மாறான நயானி பவளிநயற்றம் 

* மாரப்கக் கட்டிகள் 

* மாதவிடாய் சுழற்சியில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் 

 

முக்கியக் குறிப்புகள் 

* நநாய்க்குச ்சிகிசத்ச அளிப்பதத விட, அததனத் தடுப்பநத சிறந்தது.  

* இன்று கதடப்பிடிக்கும் சிறிய ஆநராக்கியமான பழக்கவழக்கங்கள், 

எதிரக்ாலத்தில் ஏற்படக்கூடிய பபரிய உடல்நலப் பிரசச்தனகதளத் 

தடுக்க உதவும். 
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* வழக்கமான மருத்துவ மற்றும் பல் பரிநசாததனகள் முக்கியமானதவ. 

* ஆநராக்கியமான வாழ்க்தக முதறதய கதடப்பிடிப்பது நீண்ட கால 

ஆநராக்கியத்திற்கும் நல்வாழ்விற்கும் துதணபுரிகின்றன. 

* அறிகுறிகதள முன்கூட்டிநய பரிநசாதிப்பது, நீங்கள் ஆநராக்கியமாக 

இருக்கவும், நலமாக இருப்பதத உணரவும் உதவும். 

* நிதிப் பாதுகாப்பு மற்றும் தரமான மருத்துவ நசதவகதளப் 

பபறுவதற்கு, தனிநபர ் அல்லது குடும்ப சுகாதாரக் காப்பீடு 

தவத்திருப்பது முக்கியம். 

* பயணம் பசய்யும்நபாது எதிரப்ாராத மருத்துவ அவசரநிதலகளிலிருந்து 

பாதுகாத்துக் பகாள்ள, எப்நபாதும் பயணக் காப்பீடு 

எடுத்துக்பகாள்ளுங்கள். 

 

எளிய குறிப்பு – உகந்த எதட 
 

உகந்த எதடதயக் கணக்கிடுவதற்கோன எளிய சூத்தி ம்: 

* பசன்டிமீட்டரில் உள்ள உயரத்திலிருந்து 100-ஐக் கழித்தால், 

கிநலாகிராமில் உகந்த எதட கிதடக்கும். 

 

உதாரணம்: உங்கள் உயரம் 170 பச.மீ. எனில், உங்கள் உகந்த எதட 170-

லிருந்து 100-ஐக் கழித்தால் கிதடக்கும் 70 கிநலாகிராம் ஆகும். 

 

பின்குறிப்பு 

தயவுபசய்து தனிநபர ் அல்லது குடும்ப சுகாதாரக் காப்பீடு 

எடுத்துக்பகாள்ளுங்கள். எப்நபாதும் பயணக் காப்பீடு 

எடுத்துக்பகாள்ளுங்கள். 

 

 ப ிந்துத  பசய்தவ க்ள்: 

 டத்நதா டாக்டர ்கநணசன் 

 டாக்டர ்சித்ரா காரத் 

 டாக்டர ்அம்ருத் ராவ் 

 டாக்டர ்தரம் ராய் 
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നിങ്ങളുടെ ആര ോഗ്യം ശ്രദ്ധിക്കുക 

 

ആര ോഗ്യം നിലനിർത്തുന്നതിനും ര ോഗ്ം തടയുന്നതിനും നിങ്ങളുടട 

ആര ോഗ്യം ശ്രദ്ധിക്കുക എന്നത് ശ്രധോനമോണ്. ആര ോഗ്യക മോയ 

ദൈനംൈിന രീലങ്ങൾ, രതിവ് ര ിരരോധനകൾ, ആവരയമുള്ളരപോൾ 

ദവരൈയോരരൈരം രനടൽ എന്നിവ നിങ്ങളുടട ജീവിത നിലവോ ം 

ടമച്ചടപടുത്തുകയും ഗ്ു ുത മോയ ആര ോഗ്യ ശ്രര്്‌നങ്ങൾക്കുള്ള സോധയത 

കുറയ്ക്കുകയും ടെയ്ും. 
 

ആര ോഗ്യ നുറുങ്ങുകൾ, ശ്രതിര ോധം & ര ിച ണം 
 

ടരോതു ആര ോഗ്യ സം ക്ഷണം 
 

ആര ോഗ്യക മോയ ദൈനംൈിന രീലങ്ങൾ 

• ധോ ോളം രഴങ്ങൾ, രച്ചക്കറികൾ, ധോനയങ്ങൾ, രശ്രോട്ടീൻ എന്നിവ 

അടങ്ങിയ ആര ോഗ്യക മോയ സമീകൃതോഹോ ം കഴിക്കുക. 

• ൈിവസവും 30 മിനിറ്റ് നടക്കുക രരോലുള്ള രോ ീ ികമോയി രതിവോയി 

സജീവമോയി ിക്കുക. 

• ശ്രതിൈിനം 7-8 മണിക്കൂർ മതിയോയ ഉറക്കം രനടുക 

• ശ്രതിൈിനം കുറഞ്ഞത് 8 ഗ്ലോസ് ടവള്ളം കുടിക്കുക 

• സമ്മർദ്ദം നിയശ്രിക്കോൻ ആര ോഗ്യക മോയ വഴികൾ കടെത്തുക. 

• രുകവലിക്ക ുത്, അമിതമോയി മൈയരിക്കുന്നത് ഒഴിവോക്കുക. 
 

ശ്രതിര ോധം ചികിത്സടയക്കോൾ നല്ലതോണ് 

• ശ്രശ്നങ്ങൾ രന ടത്ത കടെത്തോനും സങ്കീർണതകൾ ഒഴിവോക്കോൻ 

എളുപത്തിൽ െികിത്സിക്കോനും രതിവോയി ആര ോഗ്യ ര ിരരോധനകൾ 

നടത്തുക 

 

ഹൃൈയ സം ക്ഷണം 
 

ഹൃൈയോര ോഗ്യക മോയ  ീതികൾ 

• ഉപ്, രഞ്ചസോ , അനോര ോഗ്യക മോയ ടകോഴുപ ് എന്നിവ കുറഞ്ഞ 

ആര ോഗ്യക മോയ ഭക്ഷണശ്കമം കഴിക്കുക.  

• രതിവോയി രോ ീ ികമോയി സജീവമോയി ിക്കുക. 

• ആര ോഗ്യക മോയ ഭോ ം നിലനിർത്തുക. 

• എല്ലോ രുകയില ഉൽപന്നങ്ങളും ഒഴിവോക്കുക. 

 

ദൈൈയസഹോയം ആൈരയമുള്ള മുന്നറിയിപ്പ് ലക്ഷണങ്ങൾ 

• ടനഞ്ചുരവൈന 

• രവോസതടസ്സം 

• കുറഞ്ഞ അധവോനരത്തോടട നിങ്ങളുടട ഹൃൈയമിടിപ്, ഇടിവ്, 
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അടല്ലങ്കിൽ മിടിപ് കുറയൽ (ഇടിപ് കുറയൽ) അനുഭൈടപ്പെുക 

• അസോധോ ണമോയ ക്ഷീണം 
 

ൈൃക്ക ര ിച ണം 
 

ൈൃക്ക ആര ോഗ്യം സം ക്ഷിക്കൽ 

• എല്ലോ ൈിവസവും ആവരയത്തിന് ടവള്ളം കുടിക്കുക. 

• രതിവോയി മ ുന്നുകൾ കഴിച്ചുടകോെ്  ക്തസമ്മർദ്ദവും ശ്രരമഹവും 

നല്ല നിയശ്രണത്തിലോക്കുക. 

• ആവരയമിടല്ലങ്കിൽ രവൈനസംഹോ ികൾ ഉരരയോഗ്ിക്കുന്നത് 

ഒഴിവോക്കുക. 

• രതിവോയി ആര ോഗ്യ ര ിരരോധനകൾ നടത്തുക, ശ്രരതയകിച്്ച 

നിങ്ങൾക്്ക ശ്രരമഹം, ഉയർന്ന  ക്തസമ്മർദ്ദം, അടല്ലങ്കിൽ 

വൃക്കര ോഗ്ത്തിന്ടറ കുടുംബ െ ിശ്തം എന്നിവ ഉടെങ്കിൽ. 
 

ശ്രദ്ധിരക്കണ്ട ലക്ഷണങ്ങൾ 

• കോലുകളിൽ നീർവീക്കം 

• രതിവിലും കുറവ് മൂശ്തം രുറരള്ളൽ 

• തുടർച്ചയോയ ക്ഷീണം 

• രതിവ് അടല്ലങ്കിൽ അസോധോ ണമോയ തലരവൈന 
 

ക ൾ & ൈഹനോര ോഗ്യം (GIT ടകയർ) 
 

ആര ോഗ്യക മോയ രീലങ്ങൾ 

• ആര ോഗ്യക വും രരോഷകസമൃദ്ധവുമോയ ഭക്ഷണങ്ങൾ കഴിക്കുക. 

• ആര ോഗ്യക മോയ ഭോ ം നിലനിർത്തുക. 

• മൈയത്തിന്ടറ ഉരരയോഗ്ം ര ിമിതടപടുത്തുക.  

• സു ക്ഷിതമോയ ഭക്ഷണ ദകകോ യം ടെയ്ലും നല്ല ഭക്ഷണ 

രുെിതവവും രോലിക്കുക. 
 

അൈഗ്ണിക്കോൻ രോെില്ലോത്ത ലക്ഷണങ്ങൾ 

• മലബന്ധം 

• ടനടഞ്ച ിച്ചിൽ അടല്ലങ്കിൽ അസിഡിറ്റി 

• വയറുരവൈന 

• ഓക്കോനം അടല്ലങ്കിൽ ഛർദ്ദി 

• വയറുരവൈന അടല്ലങ്കിൽ വയറുരവൈന 

• കണ്ണുകളുടടരയോ െർമ്മത്തിന്ടറരയോ മഞ്ഞനിറം (മഞ്ഞപിത്തം) 

• മലത്തിൽ  ക്തം 
 

ശ്രതിര ോധം 

• ടെറിയ ശ്രശ്നങ്ങൾ ഗ്ു ുത മോയ ര ോഗ്ങ്ങളോയി മോറോതി ിക്കോൻ 

രന ടത്ത തടന്ന ദവരൈയോരരൈരം രനടുക. 
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ശ്രരമഹ നിയശ്രണം 
 

 ക്തത്തിടല രഞ്ചസോ  ഫലശ്രൈമോയി നിയശ്രിക്കൽ 

• ഇടയ്ക്കിടട ടെറിയ ആര ോഗ്യക മോയ ഭക്ഷണം കഴിക്കുക. 

• രോ ീ ികമോയി സജീവമോയി ിക്കുക. 

• ആര ോഗ്യക മോയ ഭോ ം നിലനിർത്തുക. 

• നിർരദ്ദരിച്ച ശ്രകോ ം കൃതയമോയി മ ുന്നുകൾ കഴിക്കുക. 

• നിങ്ങളുടട  ക്തത്തിടല രഞ്ചസോ  രതിവോയി ര ിരരോധിക്കുക. 

 

സങ്കീർണതകൾ തെയൽ 

• നിങ്ങളുടട രോൈങ്ങൾ ശ്രരതയകം ശ്രദ്ധിക്കുക. 

• രതിവോയി രനശ്ത ര ിരരോധന നടത്തുക. 

• രതിവ് ടമഡിക്കൽ അരപോയിന്റ്ടമന്റുകളിൽ രടങ്കടുക്കുക. 

 

എരുടകോണ്ട് ഇത് ശ്രധോനമോണ് 

• നല്ല ശ്രരമഹ നിയശ്രണം കണ്ണുകൾ, വൃക്കകൾ, ഹൃൈയം, നോഡികൾ 

എന്നിവടയ ബോധിക്കുന്ന ശ്രശ്നങ്ങൾ തടയോൻ സഹോയിക്കും. 

 

 ൈര സം ക്ഷണം 
 

ദൈനംൈിന ഓറൽ ടഹൽത്ത് ശ്രോക്ടീസുകൾ 

• ഫ്ലൂദറഡ് അടങ്ങിയ ടൂത്ത് രരസ്റ്റ് ഉരരയോഗ്ിച്്ച ൈിവസത്തിൽ 

 െുതവണ രല്ല് രതക്കുക. 

• രഫ്ലോസ് അടല്ലങ്കിൽ ഇന്റർടഡന്റൽ ശ്ബഷുകൾ ഉരരയോഗ്ിച്്ച 

രല്ലുകൾക്കിടയിൽ വൃത്തിയോക്കുക. 

• രഞ്ചസോ  അടങ്ങിയ ഭക്ഷണരോനീയങ്ങൾ ര ിമിതടപടുത്തുക. 

 

രതിൈ് ര ിച ണം 

• ൈര ശ്രശ്നങ്ങൾ രന രത്ത കടെത്തുന്നതിനും െികിത്സിക്കുന്നതിനും 

രതിവോയി ൈര ര ിരരോധനകൾ നടത്തുക. 

 

ൈര ൈിലയി ുത്തൽ ആൈരയമോയ ലക്ഷണങ്ങൾ 

• രല്ലുരവൈന 

• രമോണയിൽ നിന്ന്  ക്തശ്സോവം 

• തുടർച്ചയോയ വോയ്്‌നോറ്റം 

• അയഞ്ഞ രല്ലുകൾ 

• സുഖടപടോത്ത വോയ്്‌നോറ്റം 
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ദഗ്നരക്കോളജി ര ിച ണം 
 

സ്ശ്തീകളുടെ ആര ോഗ്യം നിലനിർത്തൽ 

• രതിവോയി ദഗ്നരക്കോളജി ര ിരരോധനകളിൽ രടങ്കടുക്കുക. 

• രുരോർര ടെയ്ുന്ന എല്ലോ സ്്‌ശ്കീനിംഗ് ് ര ിരരോധനകളും 

രൂർത്തിയോക്കുക 

• 9 വയസ്സിന ്മുകളിലുള്ള എല്ലോ കുട്ടികൾക്കും HPV വോക്്‌സിൻ നൽകുക. 

• നല്ല ആർത്തവ രുെിതവം രോലിക്കുക. 

• ആര ോഗ്യക വും രരോഷകസമൃദ്ധവുമോയ ഭക്ഷണശ്കമം കഴിക്കുക. 

• രതിവോയി വയോയോമം ടെയ്ുക. 

 

 എരപ്പോഴോണ് ദൈരൈയോരരൈരം രതരെണ്ടത് 

• ആർത്തവത്തിടല മോറ്റങ്ങരളോ ശ്കമരക്കടുകരളോ 

• ശ്രതയുൽരോൈന ആര ോഗ്യടത്തക്കുറിച്ചുള്ള ആരങ്കകൾ 

 

ൈിലയി ുത്തൽ ആൈരയമുള്ള ലക്ഷണങ്ങൾ 

• അസോധോ ണമോയ  ക്തശ്സോവം 

• തുടർച്ചയോയ ടരൽവിക് രവൈന 

• അസോധോ ണമോയ രയോനി ഡിസ്ചോർജ് 

• സ്തനങ്ങളിൽ നിന്നുള്ള മുഴകൾ 

• ആർത്തവ  ീതികളിടല മോറ്റങ്ങൾ 

 

ശ്രധോന കോ യങ്ങൾ 

• ര ോഗ്ം തടയുന്നതോണ് െികിത്സിക്കുന്നതിരനക്കോൾ നല്ലത്. 

• ഇന്നടത്ത ടെറിയ ആര ോഗ്യക മോയ രീലങ്ങൾ ഭോവിയിൽ വലിയ 

ആര ോഗ്യ ശ്രശ്നങ്ങൾ തടയോൻ സഹോയിക്കും. 

• രതിവ് ടമഡിക്കൽ, ൈര ര ിരരോധനകൾ ശ്രധോനമോണ്. 

• ആര ോഗ്യക മോയ ജീവിതദരലി തി ടഞ്ഞടുപുകൾ ൈീർഘകോല 

ആര ോഗ്യടത്തയും രക്ഷമടത്തയും രിരുണയ്ക്കുന്നു. 

• ലക്ഷണങ്ങൾ രന ടത്ത ര ിരരോധിക്കുന്നത് നിങ്ങടള 

ആര ോഗ്യരത്തോടട നിലനിർത്തോനും മികച്ചതോയി രതോന്നോനും 

സഹോയിക്കും. 

• സോമ്പത്തിക സം ക്ഷണത്തിനും ഗ്ുണനിലവോ മുള്ള ആര ോഗ്യ 

സം ക്ഷണത്തിനും വയക്തിഗ്ത അടല്ലങ്കിൽ കുടുംബ ആര ോഗ്യ 

ഇൻഷുറൻസ് ഉെോയി ിരക്കെത് ശ്രധോനമോണ്. 

• യോശ്ത ടെയ്ുരമ്പോൾ അശ്രതീക്ഷിതമോയ ടമഡിക്കൽ 

അടിയര ോവസ്ഥകളിൽ നിന്ന് സം ക്ഷിക്കോൻ എല്ലോയ്രപോഴും യോശ്തോ 

ഇൻഷുറൻസ് എടുക്കുക. 
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എളുപ്പമുള്ള നുറുങ്ങ ്- അനുരയോജയമോയ ഭോ ം 
 

ആൈർര ഭോ ം കണക്കോക്കുന്നതിനുള്ള ലളിതമോയ രഫോർമുല: 

• ടസ.മീ. 100 ദമനസ് ഉയ ം കിരലോശ്ഗ്ോമിൽ അനുരയോജയമോയ ഭോ ം 

തുലയമോണ്. 

 

 ഉൈോഹ ണം: നിങ്ങളുടട ഉയ ം 170 ടസന്റീമീറ്റർ ആടണങ്കിൽ, 

നിങ്ങളുടട അനുരയോജയമോയ ഭോ ം 170 ദമനസ് 100 ആണ്, അതോയത് 70 

കിരലോ. 

 

അെിക്കുറിപ്പ് 

ൈയവോയി വയക്തിഗ്ത അടല്ലങ്കിൽ കുടുംബ ആര ോഗ്യ ഇൻഷുറൻസ് 

എടുക്കുക. എല്ലോയ്രപോഴും യോശ്തോ ഇൻഷുറൻസ് എടുക്കുക. 

 

സംഭോൈന ടചയ്തത് 

ഡോരറ്റോ രഡോ. ഗ്രണരൻ 

രഡോ. െിശ്ത കോ ോട്്ട 

രഡോ. അമൃത് റോവു 

രഡോ. ധർമ്മ റോയ ്
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ನಿಮ್ಮ  ಆರೋಗ್ಯ ದ ಬಗೆ್ಗ  ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸುವುದು 
 

ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು  ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಲು ಮತ್ತು  ಅನಾರೋಗ್ಯ ವನ್ನು  ತಡೆಗ್ಟ್ಟ ಲು ನಿಮಮ  

ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು  ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಳ ವುದು ಮುಖ್ಯ . ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ದೈನಂದಿನ ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳ್ಳ, 

ನಿಯಮಿತ ತಪಾಸಣೆಗ್ಳ್ಳ ಮತ್ತು  ಅಗ್ತಯ ವಿದ್ದಾ ಗ್ ವೈದ್ಯ ಕೋಯ ಸಲಹೆಯನ್ನು  ಪಡೆಯುವುದು 

ನಿಮಮ  ಜೋವನದ್ ಗುಣಮಟ್ಟ ವನ್ನು  ಸುಧಾರಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು  ಗ್ಂಭೋರ ಆರೋಗ್ಯ  ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳ್ 

ಅಪಾಯವನ್ನು  ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬಹುದು. 
 

ಆರೋಗ್ಯ  ಸಲಹೆಗ್ಳು, ತಡೆಗ್ಟ್ಟು ವಿಕೆ ಮ್ತ್ತು  ಆರೈಕೆ 
 

ಸಾಮಾನ್ಯ  ಆರೋಗ್ಯ  ರಕ್ಷಣೆ 
 

ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ದೈನ್ಂದಿನ್ ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳು 

• ಸಾಕಷ್ಟಟ  ಹಣ್ಣು ಗ್ಳ್ಳ, ತರಕಾರಿಗ್ಳ್ಳ, ಧಾನಯ ಗ್ಳ್ಳ ಮತ್ತು  ಪ್ರ ೋಟೋನ്‌ಗ್ಳಂದಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯ ಕರ, 

ಸಮತೋಲಿತ ಆಹಾರವನ್ನು  ಸ್ಯೋವಿಸಿ. 

• ಪರ ತಿದಿನ 30 ನಿಮಿಷಗ್ಳ್ ಕಾಲ ನಡೆಯುವಂತಹ ದೈಹಿಕವಾಗಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸಕರ ಯರಾಗಿರಿ. 

• ದಿನಕೆ್ಕ  7-8 ಗ್ಂಟೆಗ್ಳ್ ಕಾಲ ಸಾಕಷ್ಟಟ  ನಿದರ  ಪಡೆಯಿರಿ 

• ದಿನಕೆ್ಕ  ಕನಿಷಠ  8 ಗ್ಲಾ ಸ್ ನಿೋರು ಕುಡಿಯಿರಿ 

• ಒತು ಡವನ್ನು  ನಿವವಹಿಸಲು ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಮಾಗ್ವಗ್ಳ್ನ್ನು  ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಳ . 

• ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡಬೋಡಿ ಮತ್ತು  ಹೆಚ್ಚು  ಮದ್ಯ ಪಾನ ಮಾಡಬೋಡಿ. 

 

ತಡೆಗ್ಟ್ಟು ವಿಕೆ ಗುಣಪಡಿಸುವುದಕ್ಕ ಂತ ಉತು ಮ್ 

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯ  ತಪಾಸಣೆಗ್ಳ್ನ್ನು  ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ  ಇದ್ರಿಂದ್ ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳ್ನ್ನು  

ಮೊದ್ಲೋ ಕಂಡುಹಿಡಿಯಬಹುದು, ತಡಕುಗ್ಳ್ನ್ನು  ತಪಿ್ಪ ಸಲು ಸುಲಭವಾಗಿ ಚಿಕತೆ್ಸ  

ನಿೋಡಬಹುದು 
 

ಹೃದಯ ಆರೈಕೆ 
 

ಹೃದಯ-ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳು 

• ಉಪಿ್ಪ , ಸಕೆ ರೆ ಮತ್ತು  ಅನಾರೋಗ್ಯ ಕರ ಕೊಬ್ಬು ಗ್ಳ್ಳ ಕಡಿಮೆ ಇರುವ ಆರೋಗ್ಯ ಕರ 

ಆಹಾರವನ್ನು  ಸ್ಯೋವಿಸಿ.  

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಸಕರ ಯರಾಗಿರಿ. 

• ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ತೂಕವನ್ನು  ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ . 

• ಎಲ್ಲಾ  ತಂಬಾಕು ಉತಿ ನು ಗ್ಳ್ನ್ನು  ತಪಿ್ಪ ಸಿ. 
 

ವೈದಯ ಕ್ೋಯ ಗ್ಮ್ನ್ ಅಗ್ತಯ ವಿರುವ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ಚಿಹೆೆ ಗ್ಳು 

• ಎದ ನೋವು 

• ಉಸಿರಾಟ್ದ್ ತಂದ್ರೆ 

• ಕನಿಷಠ  ಶ್ರ ಮದಿಂದ್ ನಿಮಮ  ಹೃದ್ಯ ಬಡಿತ, ಬಡಿತ ಅಥವಾ ಬಡಿತವನ್ನು  ಬಿಟ್ಟಟ ಬಿಡುವುದು 

(ಬಡಿತ) 

• ಅಸಾಮಾನಯ  ಆಯಾಸ 
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ಮೂತರ ಪಂಡದ ಆರೈಕೆ 
 

ಮೂತರ ಪಂಡದ ಆರೋಗ್ಯ ವನೆ್ನ  ರಕಿ್ಸುವುದು 

• ಪರ ತಿದಿನ ಸಾಕಷ್ಟಟ  ನಿೋರು ಕುಡಿಯಿರಿ. 

• ನಿಯಮಿತ ಔಷಧಿಗ್ಳ್ನ್ನು  ತ್ಸಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ ವ ಮೂಲಕ ರಕು ದೊತು ಡ ಮತ್ತು  ಮಧುಮೆೋಹವನ್ನು  

ಉತು ಮ ನಿಯಂತರ ಣದ್ಲಿಾ ಡಿ. 

• ಅಗ್ತಯ ವಿಲಾ ದಿದ್ಾ ರೆ ನೋವು ನಿವಾರಕಗ್ಳ್ನ್ನು  ಬಳ್ಸುವುದ್ನ್ನು  ತಪಿ್ಪ ಸಿ. 

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯ  ತಪಾಸಣೆಗ್ಳ್ನ್ನು  ಮಾಡಿ, ವಿಶೋಷವಾಗಿ ನಿಮಗೆ ಮಧುಮೆೋಹ, 

ಅಧಿಕ ರಕು ದೊತು ಡ ಅಥವಾ ಮೂತರ ಪ್ಪಂಡ ಕಾಯಿಲಯ ಕುಟ್ಟಂಬದ್ ಇತಿಹಾಸವಿದ್ಾ ರೆ. 

 

ಗ್ಮ್ನಿಸಬೋಕಾದ ಲಕ್ಷಣಗ್ಳು 

• ಪಾದ್ಗ್ಳ್ಲಿಾ  ಊತ 

• ಸಾಮಾನಯ ಕೆಂತ ಕಡಿಮೆ ಮೂತರ  ವಿಸರ್ವನೆ 

• ನಿರಂತರ ಆಯಾಸ 

• ಆಗ್ಲಗೆೆ  ಅಥವಾ ಅಸಾಮಾನಯ  ತಲನೋವು 

 

ಯಕೃತ್ತು  ಮ್ತ್ತು  ಜಿೋಣಣಕಾರಿ ಆರೋಗ್ಯ  (GIT ಆರೈಕೆ) 
 

ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳು 

• ಆರೋಗ್ಯ ಕರ, ಪೌಷ್ಟಟ ಕ ಆಹಾರವನ್ನು  ಸ್ಯೋವಿಸಿ. 

• ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ತೂಕವನ್ನು  ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ . 

• ಮದ್ಯ ಪಾನವನ್ನು  ಮಿತಿಗೊಳ್ಳಸಿ.  

• ಸುರಕಿತ ಆಹಾರ ನಿವವಹಣೆ ಮತ್ತು  ಉತು ಮ ಆಹಾರ ನೆೈಮವಲಯ ವನ್ನು  ಅಭ್ಯಯ ಸ ಮಾಡಿ. 

 

ನಿಲಣಕಿ್ಸಬಾರದ ಲಕ್ಷಣಗ್ಳು 

• ಮಲಬದ್ಧ ತ್ಸ 

• ಎದಯುರಿ ಅಥವಾ ಆಮಿಾ ೋಯತ್ಸ 

• ಉಬ್ಬು ವುದು 

• ವಾಕರಿಕ್ಕ ಅಥವಾ ವಾಂತಿ 

• ಹೊಟೆಟ  ಅಥವಾ ಹೊಟೆಟ  ನೋವು 

• ಕಣ್ಣು ಗ್ಳ್ಳ ಅಥವಾ ಚಮವದ್ ಹಳ್ದಿ ಬಣು  (ಕಾಮಾಲ) 

• ಮಲದ್ಲಿಾ  ರಕು  

 

ತಡೆಗ್ಟ್ಟು ವಿಕೆ 

• ಸಣು  ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳ್ಳ ಗ್ಂಭೋರ ಕಾಯಿಲಗ್ಳಾಗ್ದ್ಂತ್ಸ ಮೊದ್ಲೋ ವೈದ್ಯ ಕೋಯ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 

 

ಮ್ಧುಮೋಹ ನಿವಣಹಣೆ 
 

ರಕು ದಲಿ್ಲನ್ ಸಕಕ ರಯನೆ್ನ  ಪರಿಣಾಮ್ಕಾರಿಯಾಗಿ ನಿವಣಹಿಸುವುದು 

• ಆಗ್ಲಗೆೆ  ಸಣು  ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಊಟ್ಗ್ಳ್ನ್ನು  ಸ್ಯೋವಿಸಿ. 

• ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಸಕರ ಯರಾಗಿರಿ. 
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• ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ತೂಕವನ್ನು  ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಳ . 

• ಸೂಚಿಸಿದ್ಂತ್ಸ ನಿಮಮ  ಔಷಧಿಗ್ಳ್ನ್ನು  ತ್ಸಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ . 

• ನಿಮಮ  ರಕು ದ್ಲಿಾ ನ ಸಕೆ ರೆಯನ್ನು  ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಪರಿಶೋಲಿಸಿ. 

 

ತೊಡಕುಗ್ಳನೆ್ನ  ತಡೆಗ್ಟ್ಟು ವುದು 

• ನಿಮಮ  ಪಾದ್ಗ್ಳ್ ಬಗೆೆ  ವಿಶೋಷ ಕಾಳ್ಜ ವಹಿಸಿ. 

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಕಣ್ಣು ನ ಪರಿೋಕಿ್ಕ ಗ್ಳ್ನ್ನು  ಮಾಡಿ. 

• ನಿಯಮಿತ ವೈದ್ಯ ಕೋಯ ಅಪಾಯಿಂಟ്‌ಮೆಂಟ്‌ಗ್ಳ್ಳಗೆ ಹಾರ್ರಾಗಿ. 

 

ಇದು ಏಕೆ ಮುಖ್ಯ  

• ಉತು ಮ ಮಧುಮೆೋಹ ನಿಯಂತರ ಣವು ಕಣ್ಣು ಗ್ಳ್ಳ, ಮೂತರ ಪ್ಪಂಡಗ್ಳ್ಳ, ಹೃದ್ಯ ಮತ್ತು  ನರಗ್ಳ್ 

ಮೆೋಲ ಪರಿಣಾಮ ಬಿೋರುವ ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳ್ನ್ನು  ತಡೆಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತು ದ. 

 

 ದಂತ ಆರೈಕೆ 
 

ದೈನ್ಂದಿನ್ ಮೌಖಿಕ ಆರೋಗ್ಯ  ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳು 

• ಫ್ಾ ೋರೆೈಡ್ ಟೂತ്‌ಪೋಸ್ಟ ്‌ನಿಂದ್ ದಿನಕೆ್ಕ  ಎರಡು ಬಾರಿ ನಿಮಮ  ಹಲುಾ ಗ್ಳ್ನ್ನು  ಬರ ಷ್ ಮಾಡಿ. 

• ಫ್ಲಾ ಸ್ ಅಥವಾ ಇಂಟ್ರ്‌ಡೆಂಟ್ಲ್ ಬರ ಷ್്‌ಗ್ಳ್ಳಂದ್ ನಿಮಮ  ಹಲುಾ ಗ್ಳ್ ನಡುವ ಸವ ಚಛ ಗೊಳ್ಳಸಿ. 

• ಸಕೆ ರೆ ಆಹಾರ ಮತ್ತು  ಪಾನಿೋಯಗ್ಳ್ನ್ನು  ಮಿತಿಗೊಳ್ಳಸಿ. 

 

ನಿಯಮಿತ ಆರೈಕೆ 

• ಹಲಿಾ ನ ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳ್ನ್ನು  ಮೊದ್ಲೋ ಪತ್ಸು ಹಚು ಬಹುದು ಮತ್ತು  ಚಿಕತೆ್ಸ  ನಿೋಡಬಹುದು. 

 

ದಂತ ಮೌಲಯ ಮಾಪನ್ದ ಅಗ್ತಯ ವಿರುವ ಲಕ್ಷಣಗ್ಳು 

• ಹಲುಾ  ನೋವು 

• ರಕು ಸಾರ ವವಾಗುವ ಒಸಡುಗ್ಳ್ಳ 

• ನಿರಂತರ ದುವಾವಸನೆ 

• ಸಡಿಲವಾದ್ ಹಲುಾ ಗ್ಳ್ಳ 

• ಗುಣವಾಗ್ದ್ ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು ಗ್ಳ್ಳ 

 

ಸ್ತು ರ ೋರೋಗ್ ಆರೈಕೆ 
 

ಮ್ಹಿಳೆಯರ ಆರೋಗ್ಯ ವನೆ್ನ  ಕಾಪಾಡಿಕೊಳುು ವುದು 

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸಿು ರೋರೋಗ್ ತಪಾಸಣೆಗೆ ಹಾರ್ರಾಗಿ. 

• ಶಫ್ಲರಸು ಮಾಡಲ್ಲದ್ ಎಲ್ಲಾ  ಸೆಿ ರೋನಿಂಗ್ ಪರಿೋಕಿ್ಕ ಗ್ಳ್ನ್ನು  ಪೂಣವಗೊಳ್ಳಸಿ 

• 9 ವಷವಕೆಂತ ಮೆೋಲಿ ಟ್ಟ  45 ವಷವ ವಯಸೆಿ ನ ಎಲ್ಲಾ  ಮಕೆಳ್ಳಗೆ HPV ಲಸಿಕ್ಕ. 

• ಉತು ಮ ಮುಟಟ ನ ನೆೈಮವಲಯ ವನ್ನು  ಅಭ್ಯಯ ಸ ಮಾಡಿ. 

• ಆರೋಗ್ಯ ಕರ, ಪೌಷ್ಟಟ ಕ ಆಹಾರವನ್ನು  ಸ್ಯೋವಿಸಿ. 

• ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ವಾಯ ಯಾಮ ಮಾಡಿ. 
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 ವೈದಯ ಕ್ೋಯ ಸಲಹೆಯನೆ್ನ  ಯಾವಾಗ್ ಪಡೆಯಬೋಕು 

• ನಿಮಮ  ಮುಟಟ ನ ಅವಧಿಗ್ಳ್ಲಿಾ ನ ಬದ್ಲ್ಲವಣೆಗ್ಳ್ಳ ಅಥವಾ ಅಕರ ಮಗ್ಳ್ಳ 

• ಸಂತಾನೋತಿ ತಿು  ಆರೋಗ್ಯ ದ್ ಬಗೆೆ  ಕಳ್ವಳ್ಗ್ಳ್ಳ 
 

ಮೌಲಯ ಮಾಪನ್ ಅಗ್ತಯ ವಿರುವ ಲಕ್ಷಣಗ್ಳು 

• ಅಸಹರ್ ರಕು ಸಾರ ವ 

• ನಿರಂತರ ಶ್ರ ೋಣ್ಣಯ ನೋವು 

• ಅಸಾಮಾನಯ  ಯೋನಿ ಡಿಸಾು ರ್ಜವ 

• ಸು ನ ಗ್ಡೆೆ ಗ್ಳ್ಳ 

• ಮುಟಟ ನ ಮಾದ್ರಿಗ್ಳ್ಲಿಾ ನ ಬದ್ಲ್ಲವಣೆಗ್ಳ್ಳ 
 

ಪರ ಮುಖ್ ಸೂಚ್ನೆಗ್ಳು 

• ಅನಾರೋಗ್ಯ ವನ್ನು  ತಡೆಗ್ಟ್ಟಟ ವುದು ಅದ್ನ್ನು  ಚಿಕತೆ್ಸ  ನಿೋಡುವುದ್ಕೆಂತ ಉತು ಮ. 

• ಇಂದು ಸಣು  ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳ್ಳ ಭವಿಷಯ ದ್ಲಿಾ  ಪರ ಮುಖ್ ಆರೋಗ್ಯ  ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳ್ನ್ನು  

ತಡೆಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತು ದ. 

• ನಿಯಮಿತ ವೈದ್ಯ ಕೋಯ ಮತ್ತು  ದ್ಂತ ತಪಾಸಣೆಗ್ಳ್ಳ ಮುಖ್ಯ . 

• ಆರೋಗ್ಯ ಕರ ಜೋವನಶೈಲಿಯ ಆಯೆ್ಕ ಗ್ಳ್ಳ ದಿೋರ್ಘವವಧಿಯ ಆರೋಗ್ಯ  ಮತ್ತು  

ಯೋಗ್ಕಿ್ಕೋಮವನ್ನು  ಬಂಬಲಿಸುತು ವ. 

• ರೋಗ್ಲಕ್ಷಣಗ್ಳ್ನ್ನು  ಮೊದ್ಲೋ ಪರಿಶೋಲಿಸುವುದು ನಿಮಗೆ ಆರೋಗ್ಯ ವಾಗಿರಲು ಮತ್ತು  

ಉತು ಮವಾಗಿ ಅನ್ನಭವಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತು ದ. 

• ಆರ್ಥವಕ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು  ಗುಣಮಟ್ಟ ದ್ ಆರೋಗ್ಯ  ರಕ್ಷಣೆಗೆ ವೈಯಕು ಕ ಅಥವಾ ಕುಟ್ಟಂಬ 

ಆರೋಗ್ಯ  ವಿಮೆಯನ್ನು  ಹೊಂದಿರುವುದು ಮುಖ್ಯ . 

• ಪರ ಯಾಣ ಮಾಡುವಾಗ್ ಅನಿರಿೋಕಿತ ವೈದ್ಯ ಕೋಯ ತ್ತತ್ತವ ಪರಿಸಿಿ ತಿಗ್ಳ್ಳಂದ್ ರಕಿ ಸಲು 

ಯಾವಾಗ್ಲೂ ಪರ ಯಾಣ ವಿಮೆಯನ್ನು  ತ್ಸಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ . 
 

ಸುಲಭ ಸಲಹೆ - ಆದರ್ಣ ತೂಕ 
 

ಆದರ್ಣ ತೂಕ ಲೆಕಾಕಚಾರಕೆಕ  ಸರಳ ಸೂತರ : 

• ಸ್ಯಂ.ಮಿೋ.ಗ್ಳ್ಲಿಾ  ಎತು ರ ಮೆೈನಸ್ 100 ಕ್ಕಜಯಲಿಾ  ಆದ್ಶ್ವ ತೂಕಕೆ್ಕ  ಸಮನಾಗಿರುತು ದ. 
 

 ಉದ್ದಹರಣೆ: ನಿಮಮ  ಎತು ರ 170 ಸ್ಯಂ.ಮಿೋ ಆಗಿದ್ಾ ರೆ, ನಿಮಮ  ಆದ್ಶ್ವ ತೂಕ 170 ಮೆೈನಸ್ 100 

ಅಂದ್ರೆ 70 ಕ್ಕಜ. 
 

ಅಡಿಟಿಪಪ ಣಿ 
 

ದ್ಯವಿಟ್ಟಟ  ವೈಯಕು ಕ ಅಥವಾ ಕುಟ್ಟಂಬ ಆರೋಗ್ಯ  ವಿಮೆಯನ್ನು  ತ್ಸಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ . 

ಯಾವಾಗ್ಲೂ ಪರ ಯಾಣ ವಿಮೆಯನ್ನು  ತ್ಸಗೆದುಕೊಳ್ಳಳ . 

 

ಕೊಡುಗ್ಗ 

ಡಾಟೋ ಡಾ ಗ್ಣೆೋಶ್ನ 

ಡಾ. ಚಿತಾರ  ಕಾರಟ 

ಡಾ. ಅಮೃತ ರಾವ್ 

ಡಾ. ಧಮವ ರೆೈ 
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ఆరోగ్య  సంరక్షణ మారగదరశ కాలు 
 

ఆరోగ్య ంగా ఉండందుకు మరియు వ్యయ ధులను నివ్యరించందుకు రోజువ్యరీ మంచి 

అలవ్యట్లు, క్రమం తప్ప ని ఆరోగ్య  ప్రీక్షలు మరియు అవసరమైనప్పప డు వైద్య  సలహా 

తీసుకోవడం ఎంతో ముఖ్య ం. ఇవి జీవన నాణ్య తను మెరుగుప్రచడంలో మరియు 

తీక్వమైన ఆరోగ్య  సమసయ లను తగ్ గంచడంలో సహాయప్డతాయి. 

 

1. సాధారణ ఆరోగ్య  సంరక్షణ 
 

ఆరోగ్య కరమైన రోజువారీ అలవాట్లు 
 

ప్ండుు, కూరగాయలు, తృణ్ధానాయ లు మరియు క్ోటీన్ సమృద్ధగిా ఉనన  సమతులయ  

ఆహారం తీసుకోండి. 

క్ప్తిరోజూ రనీసం 30 నిమిషాలు నడర లేదా వ్యయ యామం చయండి. 

రోజుకు 7–8 గ్ంటల నిక్ద్ పంద్ండి. 

రోజుకు రనీసం 8 ്‌గాుసుల నీరు క్తాగ్ండి. 

ఒతిడిిని తగ్ గంచుకునే ఆరోగ్య రరమైన మార్గగలను అనుసరించండి. 

ధూమపానం చయవదుు మరియు మద్య ం అధిరంగా తీసుకోవడం నివ్యరించండి. 

 

ముఖ్య  గ్మనిక: 
 

“చికితస  రంటే నివ్యరణ్ మేలు” 

సమసయ లను ముందుగానే గురింిచడానికి క్రమం తప్ప ని ఆరోగ్య  ప్రీక్షలు చయించుకోండి. 

 

2. గండె ఆరోగ్య ం 
 

గండెకు మేలు చేసే అలవాట్లు: 

ఉప్పప , చక్కె ర మరియు అనారోగ్య రర కొవ్వు లు తకుె వగా ఉనన  ఆహారం తీసుకోండి. 

క్రమం తప్ప కుండా శారీరర వ్యయ యామం చయండి. 

ఆరోగ్య రరమైన బరువ్వను రలిగ్ ఉండండీ. 

పగాకు ఉతప తిులను పూరిగిా నివ్యరించండి. 

 

హెచ్చ రిక లక్షణాలు: 

ఛాతీ నొప్పప  

శాు సలో ఇబబ ంద్ధ 

సు లప  క్రమకే గుండె వేగ్ంగా కొట్లుకోవడం లేదా ద్డద్డలాడడం 

అసాధారణ్ అలసట 
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3. మూత్రపండాల సంరక్షణ 
 

ఆరోగ్య  సూచ్నలు: 

తగ్నంత నీరు క్తాగ్ండి. 

రర ిో ట్ల మరియు మధుమేహానిన  నియంక్తించండి. 

అవసరం లేకుండా నొప్పప  నివ్యరణ్ మందులు వ్యడవదుు. 

క్ప్మాద్ కారకులు ఉనన వ్యరు క్రమం తప్ప ని ప్రీక్షలు చయించుకోండి. 

 

లక్షణాలు: 

పాదాలోు  వ్యప్ప 

తకుె వ మూక్త విసర జన 

నిరంతర అలసట 

తరచుగా తలనొప్పప లు 

 

4.కాలేయం&జీరణత్ియ 
 

ఆరోగ్య కర అలవాట్లు: 

ోషకాహారంతో సమతులయ మైన ఆహారం తీసుకోండి. 

తాజా మరియు ప్రిశుక్రమైన ఆహార్గనిన  మాక్తమే వినియోగ్ంచండి. 

మద్య ం వినియోగానిన  పూరిగిా తగ్ గంచండి లేదా నివ్యరించండి. 

తగ్నంత నీరు క్తాగుతూ జీర ణక్కియను మెరుగుప్రచండి. 

వయ కిగి్త మరియు ఆహార ప్రిశుక్రతను రచిి తంగా పాటంచండి. 

 

నిరుక్షయ ం చెయయ కుడని& గ్మనించ్వలసిన లక్షణాలు: 

దీర ఘకాలిర మలబద్రిం లేదా జీర ణ సమసయ లు 

గుండెలోు  మంట లేదా ఆముతు ం 

రడుప్ప ఉబబ రం లేదా అసౌరరయ ం 

వికారం లేదా వ్యంతులు 

రడుప్ప నొప్పప  

చరమ ం లేదా రళ్ళు  ప్సుప్ప రంగులోకి మారడం (కామెరుు) 

మలంలో రరంి రనిప్పంచడం 

 

త్గ్రతలు: 

లక్షణాలను నిర ుక్షయ ం చయకుండా వంటనే వైద్య  సలహా తీసుకోండి. 

మసాలా మరియు అధిర కొవ్వు  ఉనన  ఆహార్గనిన  తగ్ గంచండి. 

 

5. మధుమేహ నిరవ హణ 
 

నియంత్రణ విధానాలు: 

తరచూ ఆరోగ్య రరమైన భోజనం చయండి. 

క్రమం తప్ప కుండా వ్యయ యామం చయండి. 
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బరువ్వను నియంక్తించండి. 

మందులు వైదుయ ల సూచన క్ప్కారం మాక్తమే తీసుకోండి. 

రరంిలో చక్కె ర ്‌సాయియిలను క్రమం తప్ప కుండా ప్రీక్షంచండి. 

 

జాత్గ్రతలు: 

రంట ప్రీక్షలు క్రమం తప్ప కుండా చయించుకోండి. 

పాదాల సంరక్షణ్పై క్ప్త్యయ ర క్రద్ ిపెటుండి. 

తరచూ వైద్య  ప్రీక్షలు చయించుకోండి. 

 

6. దంర సంరక్షణ 
 

రోజువారీ అలవాట్లు: 

്‌ ు డ్ టూత്‌పేస్ు്‌తో రోజుకు రండుసారుు ప్ళ్ళు  తోముకోండి. 

്‌ ు స్ లేదా ఇంటర്‌డెంటల్ క్బష్ వ్యడండి. 

చక్కె ర ప్దార్గయిలు తగ్ గంచండి. 

 

లక్షణాలు: 

ప్ంట నొప్పప  

చిగుళ్ు రరకి్సావం 

నిరంతర దుర్గు సన 

వదులైన ప్ళ్ళు  

మానని నోట ప్పండుు 

 

7. మహిళల ఆరోగ్య ం 
 

ఆరోగ్య  సూచ్నలు: 

క్రమం తప్ప ని వైద్య  ప్రీక్షలు చయించుకోండి. 

అవసరమైన క్రె నింగ్ ప్రీక్షలు పూరి ిచయండి. 

9-45 సంవతస ర్గల స్త్రలిు HPV టీకా సిారుస  క్ప్కారం పంద్ండి. 

ఋతుక్సావ సమయంలో ప్రిశుక్రత పాటంచండి. 

సమతులయ  ఆహారం తీసుకోండి మరియు వ్యయ యామం చయండి. 

 

వైదయ  సలహా అవసరమయ్యయ  పరిసిితులు: 

ఋతుక్రమంలో మారుప లు 

అసాధారణ్ రరకి్సావం 

నిరంతర రడుప్ప నొప్పప  

అసాధారణ్ క్సావ్యలు 

రొముమ లోు  గ్డడలు 

 

 

 



28 

8. ముఖ్య  సూచ్నలు 
 

వ్యయ ధి ర్గరముందే నివ్యరణ్ చరయ లు తీసుకోవ్యలి. 

చినన  ఆరోగ్య  సమసయ లను నిర ుక్షయ ం చయకూడదు. 

క్రమం తప్ప ని వైద్య  ప్రీక్షలు అవసరం. 

ఆరోగ్య రర జీవనశైలి దీర ఘకాల ఆరోగాయ నికి సహాయప్డుతుంద్ధ. 

ఆరి యిర రక్షణ్ కోసం మరియు నాణ్య మైన ఆరోగ్య  సంరక్షణ్ను పంద్డానికి వయ కిగి్త లేదా 

కుట్లంబ ఆరోగ్య  బీమాను రలిగ్ ఉండటం ముఖ్య ం. 

క్ప్యాణ్ంలో ఉనన ప్పప డు అనుకోని వైద్య  అతయ వసర ప్రిసియితుల నుండి రక్షణ్ పంద్డానికి 

ఎలుప్పప డూ క్ప్యాణ్ బీమాను తీసుకోండి. 

 

9. సులభమైన BMI అంచ్నా 

• సంటీమీటరులో ఎతిు నుండి 100 తీసివేస్త ికిలోక్గాములలో ఆద్రశ  బరువ్వ వసిుంద్ధ. 

ఉదాహరణ్: మీ ఎతిు 170 సంటీమీటరుు అయిత్య, మీ ఆద్రశ  బరువ్వ 170 నుండి 100 

తీసివేస్త ి70 కిలోలు వసిుంద్ధ.  

 

ముగంపు: 

చినన  చినన  ఆరోగ్య రర అలవ్యట్లు రవిషయ తిులో పెద్ు వ్యయ ధులను నివ్యరించగ్లవ్వ. 

ఆరోగాయ నిన  కాపాడుకోవడం వయ కిగి్త బాధ్య త. 

 

ఇటుఆరోగ్య  మారగద్రశ కాలు రూపంద్ధంచడంలో సహరరించిన వైద్య నిప్పణులకు మా 

హృద్యపూరు ర రృతజఞతలు. 

 

సహకరించిన వారు: 

డా. గ్ణేరన్ 

డా. చిక్తకారత 

డా. అమృత ర్గవ్వ 

డా. ధ్రమ  ర్గయ్ 
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